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Ray & Twinkle
The Good Night Gnomes



דִים חֲמוּדִים, מָּ ניֵ גַּ רִים שְׁ לָּנוּ גָּ תוֹךְ הַגּוףּ שֶׁ בְּ
לוּלוּ וְנומָּה.

ת, מַיִם, נומָּה לוֹחֶשָׁ ָ הַיָּרֵחַ עוֹלֶה לַשּׁ שֶׁ כְּ
מַן!" יעַ הַזְּ "לוּלוּ, הִגִּ

לוּלוּ עוֹנֶה: "אֲנִי מוּכָן!"

נָס! יסִים. אוֹ, הִנֵּה הַפָּ כִּ שׂ קְצָת בַּ הוּא מְחַפֵּ
ק נָפוחַּ וְרַךְ . לוּלוּ מַדְלִיק אוֹתוֹ ומֵּאִיר לְתוֹךְ שַׂ

ים. ק מָלֵא זַהֲרורֵּי לַיְלָה זְהֻבִּ הַשַּׂ
כָל הַגּוףּ – דִים בְּ מָּ רוּ אוֹתָם הַגַּ עוֹד מְעַט יְפַזְּ

 

       פּוףּףף...
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Inside of our bodies live two friendly little 
gnomes, Ray and Twinkle. 
As the moon rises in the sky, Ray whispers,
"Twinkle! It's time!"
Twinkle replies, "I'm ready!"
 
He reaches into his pocket. Ah, here's the 
torch!
Twinkle directs its light into a fluffy, fuzzy 
bag.
The bag is full of golden night sparkles.
The gnomes will soon them sprinkle them 
throughout the body –
  Woosh…



תֵף, ק עַל הַכָּ יָּד וְשַׂ נָס בַּ וְכָךְ , עִם פָּ
יוֹצְאִים לוּלוּ וְנומָּה

נָה. ֵ לְהָכִין אֶת הַגּוףּ לַשּׁ
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And so, with a torch in hand and a bag slumped on the shoulder,
Ray and Twinkle set out
to get the body ready for sleep.
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פּוֹת הָרַגְלַיִם. נַיִם? מִכַּ ְ ה יַתְחִילוּ הַשּׁ מִמָּ
רְכוּ, קָפְצוּ, ל הַיוֹּם הֵן עָמְדוּ, דָּ כָּ

ו הֵן רוֹצוֹת לָנוּחַ. עַכְשָׁ

ים  נומָּה מְפַזֶּרֶת זַהֲרוּרִים זְהֻבִּ
עוֹת, מֵהָעֲקֵבִים וְעַד קְצוֹת הָאֶצְבָּ

פּהֹ קְצָת פּוףּ וּפהֹ רִפְרוףּ.

וֹקַיִם. יִם, וּלְארֶֹךְ הַשּׁ רְסֻלַּ יכִים לַקַּ מַמְשִׁ
יִם,  רְכַּ רִים עַל הַבִּ זַהֲרוּרִים זְעִירִים נוֹשְׁ

עַל הַיְרֵכַיִם,

פּוףּ... רִפְרוףּ...

נָחוֹת, נִנּוֹחוֹת הָרַגְלַיִם,
שׁוֹקְעוֹת, צוֹלְלוֹת,

מֶשׁ לְתוֹךְ הַחוֹלוֹת. מוֹ שֶׁ כְּ

Where will these two start?
The feet.
All day long they stood up, stepped around 
and jumped up high,
and now they need their rest.

Ray sprinkles night sparkles
starting at the heels and down to the tips 
of the toes,

On to the ankles, up along the lower legs.
Tiny sparkles drizzle down on the knees,
Over the thighs,
 
A woosh… a swoosh…
 
The legs are loose and heavy
they sink, softly
like the sun behind a sandy shore.



ו לְאָן? עַכְשָׁ
בָן. שְׁ לַיַּ

ה,  ל הַיוֹּם הוּא עָבַד קָשֶׁ כָּ
ב, עָזַר לָרַגְלַיִם, עָזַר לַגַּ

ב. כַּ בָר לָנוחַּ, לִשְׁ רוֹצֶה כְּ

לוּלוּ מְפַזֵּר זַהֲרוּרִים, 
פֶת. נומָּה נוֹשֶׁ

ים וּנְעִימִים  הַזַּהֲרוּרִים רַכִּ
פֶת. מִיכָה מְלַטֶּ מוֹ שְׂ כְּ
בֵד,  ישׁ כָּ בָן מַרְגִּ שְׁ הַיַּ
זְרָן רַכּוּת לַמִּ שׁוֹקֵעַ בְּ

מוֹ לְתוֹךְ עָנָן. כְּ
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Where will they go from here?
To the buttocks.
They worked all day,
led the legs, supported the back,
now is their time to rest. 
 

Where will they go from here?
To the buttocks.
They worked all day,
led the legs, supported the back,
now is their time to rest. 
 
Ray sprinkles some sparkles,
Twinkle gently puffs. 
The sparkles are delicate and soft
like a cuddly blanket.
The buttocks feel heavy,
setting into the mattress ever so softly
as though into a cloud.



ם. ה גַּ טֶן מְחַכָּ הַבֶּ
קֵטָה... יָם. גְּדוֹלָה וּשְׁ

ב,  בִים עַל הַגַּ כָּ דִים נִשְׁ מָּ הַגַּ
דָדִים ים יָדַיִם לַצְּ פּוֹרְשִׂ

ים. ים הָרַכִּ לִּ וְצָפִים עַל הַגַּ

אִיפָה הֵם עוֹלִים כָל שְׁ בְּ
יפָה הֵם יוֹרְדִים. כָל נְשִׁ בְּ

טֶן רָפָה וְרוֹגַעַת, הַבֶּ
שׁוֹקַעַת...
שׁוֹקַעַת...
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The belly awaits.
Big and quiet… an ocean.
The gnomes lay on their backs,
spread their arms out wide
floating on peaceful waves.

With every inhale, they rise up.
With every exhale, they dive down.
 
The belly is soft and calm
Down,
Down it goes…



לוּלוּ וְנומָּה עוֹלִים לְבֵית הֶחָזֶה.
ף. אָף, אֲוִיר נִנְשָׁ אֲוִיר נִשְׁ

פּוףּףף... 

תוחַּ. ק הַפָּ רִים זַהֲרורִּים מִן הַשַּׂ הֵם מְפַזְּ
רוחַּ לָּהֶם מִתְעוֹפֵף בָּ עָר שֶׁ הַשֵּׂ
לִים –  לְגְּ וְהֵם מְרַחֲפִים ומִּתְגַּ

לְאָן?
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Next stop,
Ray and Twinkle move on to the chest.
Breath comes in; breath goes out. 
 
A woosh… a swoosh…
They sprinkle sparkles from the open bag.
Their hair flutters in the wind
and they hover and roll
all the way



ב.  אֶל הַגַּ

ל הַיוֹּם הוּא הָיָה זָקוףּ וְהֶחְזִיק אֶת הַגּוףּ. כָּ
דְרָה, חֻלְיָה אַחַר חֻלְיָה, ִ סִים עַל עַמּוּד הַשּׁ לוּלוּ וְנומָּה מְטַפְּ

פּווּוּוּףּ ...     

רִפְרוףּ ...
ב נֶאֱנָח, ה טוֹב," הַגַּ מָּ "אָח... כַּ

ב רַךְ ." ב עַל עֵשֶׂ כַּ מוֹ לִשְׁ "כְּ
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To the back.
All day long it carried the body upright.
Ray and Twinkle climb up the spine, 
vertebrae by vertebrae,
A woosh… a swoosh…

"Oh… how nice," the back sighs. 
"Just like laying down on soft hay."



תֵפַיִם. ניִַם עוֹלִים לַכְּ ְ ו הַשּׁ עַכְשָׁ
לוּלוּ לְכָתֵף זוֹ, נומָּה לְכָתֵף זוֹ.

טַנּוֹת פּוֹת יְדֵיהֶם הַקְּ פִים אֶת כַּ פְשְׁ הֵם מְשַׁ
כָמוֹת. ְ שּׁ ים עִסּוּי נָעִים בַּ וְעוֹשִׂ

דַיִם  ים לְארֶֹךְ הַיָּ ם הֵם גּוֹלְשִׁ ָ מִשּׁ
עוֹת. פּוֹת וְלִקְצוֹת הָאֶצְבָּ עַד לַכַּ

ל הַיוֹּם:  דַיִם עָמְלוּ כׇּ הַיָּ
רוּ, תּוֹפְפוּ. נוּ, צִיְּ בָּ

פּוףּףף ...

ים רִים זַהֲרורִּים זְהֻבִּ לוּלוּ וְנומָּה מְפַזְּ
רוֹעוֹת. פְרָקִים, לַזְּ לָאַמּוֹת, לַמִּ
דַיִם שׁוֹקְעוֹת... שׁוֹקְעוֹת... הַיָּ
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The two move up to the shoulders.
Ray to this shoulder, Twinkle to that.
They rub their little hands together
and gently massage between the shoulder blades.
 
Then they slide along the arms down to the fingertips.
The hands worked hard all day:
They built, they created, they drew...

Ray and Twinkle sprinkle night sparkles
over the wrists, the elbows, the arms.
The hands feel heavy and loose. 



בָר דִים כְּ מָּ טִפּוּס קָצָר וְהַגַּ
אר. וָּ צַּ בַּ

בוֹת, חְשָׁ ל הַמַּ א אֶת הָראֹשׁ, עִם כָּ ל הַיּוֹם הוּא נָשָׂ כָּ
בֵדוֹת. בוֹת כְּ בוֹת קַלּוֹת, מַחְשָׁ מַחְשָׁ

ו הֵן נְמוֹגוֹת, עַכְשָׁ
לְאַט לְאַט מִתְפּוֹגְגוֹת.

בָר לַיְלָה, צָרִיךְ לְפַנּוֹת מָקוֹם לַחֲלוֹמוֹת. כְּ
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A short climb to the neck from there.
All day long it supported the head, with all of its thoughts,
light thoughts, heavy thoughts.
 
Now they all fade away,
slowly, slowly they dissolve,
making space for dreams to come. 



ק - נומָּה מְצִיצָה לְתוֹךְ הַשַּׂ
רֵיק. 

נָס. ה אֶת הַפָּ לוּלוּ מְכַבֶּ
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Ray peeks into the bag –
All emptied out.
Twinkle turns off the torch.



תוקִּים  מְ פַ הֲ קִ י ם דִים הַמְּ מָּ הַגַּ
ניֵ עַרְסָלִים. וְקוֹפְצִים לְתוֹךְ שְׁ

רִית. הּ עַל הַכָּ יחָה אֶת ראֹשָׁ נומָּה מַנִּ
ם. לוּלוּ גַּ

הָעַרְסָלִים נָעִים לְאַט,
נִיעַ־נוֹעַ
נִיעַ־נוֹעַ

לֵו, הַגּוףּ רָגוּעַ, הַגּוףּ שָׁ
... שְׁ שְׁ שְׁ

לַיְלָה טוֹב לוּלוּ,
לַיְלָה טוֹב נומָּה.
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The sweet gnomes y a w n
and hop into two hammocks.
Ray lays her head down on the 
pillow.
Twinkle does too.

 
The hammocks swing softly,
Back-and-forth
Back-and-forth
 
The whole body is peaceful,
The whole body is calm
Hush…
Good night Ray,
Good night Twinkle.



 .Good nightלַיְלָה טוֹב






